











　わが国における“笑う門には福来る”ということわざや聖書に記される“a merry heart doeth 
good like a medicine”という言葉は，笑いやユーモアなどのポジティブな心理状態が身体的健康
と結びついていることを，古来より人々が経験的に知っていることを示している。近年，




























Shahidi, Mojtahed, Modabbernia, Mojtahed, Shafiabady, Delavar, and Honari（2010）は，意図
的に笑う“笑いヨガ”を実施したグループにおいて，実施しなかった統制群と比べて，抑うつ得点
が低下し，生活満足度の得点が高くなることを報告している。西田・福島（2012）も同様に笑い
ヨガによってNK細胞の活性増大が認められることを報告している。Hirosaki, Ohira, Kajiura, 

















































































































いてフェーズの主効果が認められた（それぞれF（2,72）= 8.75, 10.88, p < .001）。抑うつ・不安
因子では，ベースよりストレス課題後の得点が高く（t（72）= 3.85, p < .01），ストレス課題後
より映像視聴後の得点が低かった（t（72）= 3.34, p < .01）。非活動的快因子では，ベースより
ストレス課題後の得点が低く（t（72）= 4.66, p < .01），ストレス課題後より映像視聴後の得点
が高かった（t（72）= 2.54, p < .05）。敵意因子，集中因子においてもフェーズの主効果が有意
であった（それぞれF（2,72）＝ 3.52, 6.48, p < .05）。敵意因子では，ベースよりストレス課題後
の得点が高かった（t（72）= 2.55, p < .05）。集中因子では，ベースとストレス課題後よりも映
像視聴後の得点が低かった（それぞれt（72）= 3.48, 2.53, p < .01）。倦怠因子では，主効果，交
互作用は認められなかった。
　活動的快因子では，フェーズの主効果が認められ（F（2,72）= 16.35, p < .001），ベースよりス
トレス課題後（t（72）= 5.41, p < .01），および映像視聴後の得点が低かった（t（72）= 4.31, p 
< .01）。また，条件とフェーズの交互作用が認められた（F（6,72）= 4.59, p < .001）。単純主効
Table 1  各条件における多面的感情状態尺度6因子の平均因子得点
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果の結果，自発的笑い条件においてフェーズの主効果が認められ（F（2,72）= 6.34, p < .005），
ベースよりストレス課題後の得点が低く（t（72）= 2.38 , p < .05），ストレス課題後よりも映像
視聴後の得点が高かった（t（72）= 3.48, p < .01）。意図的笑顔条件でもフェーズの主効果が認
められ（F（2,72）= 4.33, p <.05），ベースより映像視聴後の得点が低かった（t（72）= 2.93, p < 
.01）。統制条件にもフェーズの主効果が認められ（F（2,72）= 16.97, p < .001），ベースよりスト









ゼ活性値と倦怠因子との間に正の相関が（r = .323, p < .05），非活動的下位因子との間に負の相














て不快気分が低下したり，ポジティブ気分が増大するといった報告（e.g., Takahashi et al., 
2001）と一致する一方で，身体的健康を増進させるという報告（e.g., Dillon et al., 1985; 伊丹他, 




結果は，意図的笑顔による健康への肯定的影響を報告する研究（e.g., Hirosaki et al., 2013; 
Shahidi et al., 2010; 田中他, 2003）や，機械的笑顔によるポジティブ感情の生起を報告する研究
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